PLANO DE CURSO

x DOS GUARARAPES

NOME DO A importancia da pratica de exercicios de alongamentos para os profissionais
CURSO: da educagao - CASPE
Carga horaria: | 40 minutos | Modalidade: A distancia Periodo: Outubro
Publico alvo: | Professores | e Il AT .| 2.000 professores
Esperado:
Local da oferta | Plataforma de Formagao Virtual da Escola de Formagéo
Formadora: Fisioterapeuta do CASPE: Lais Priscila
TEMA:

A importéancia da pratica de exercicios de alongamentos para os profissionais da educagao

JUSTIFICATIVA:

Todos os dias ao despertarmos a primeira coisa que devemos fazer € o ato de alongar, realizando a
contracdo e o relaxamento de grupos musculares. Portanto, o alongamento € um ato constante em
nossas vidas. Em decorréncia do momento que estamos vivendo atualmente é muito importante nos
exercitarmos para um bem estar fisico e emocional. De acordo com Geofroy (2001), os principais
beneficios que podem ser adquiridos através da pratica do alongamento, s&o: o bem estar fisico; a
prevencao de lesbes musculares; de problemas articulares; de problemas tendinosos; a flexibilidade; o
desenvolvimento da consciéncia corporal; etc.

EMENTA:
Aprender a importancia e os beneficios dos exercicios € como devem ser realizados os alongamentos.

DETALHES DA ACAO
MODULO 1 MODULO 2 MODULO 3

A importancia dos alongamentos
para 0s profissionais da
educacao
Fisioterapeuta Lais Priscila Fisioterapeuta Lais Priscila Fisioterapeuta Lais Priscila
Objetivo: Compreender o que € | Objetivo:  Compreender e | Objetivo: Compreender e
0 alongamento, a importancia da | aprender como realizar | aprender como realizar
pratica de exercicios de | exercicios ativos de | exercicios de alongamentos com

alongamentos, os beneficios e | alongamentos. a utilizagao da bola.
os tipos de alongamentos.

Demonstragéo de exercicios Demonstragéo de exercicios de
ativos de alongamentos alongamentos com bola

METODOLOGIA:
Videos aulas;
Demonstragéo de exercicios de alongamentos.
Slide informativo.

RECURSOS:
Notebook, Camera, Apresentacao, bola.

AVALIAGAO:

A avaliagao sera baseada no feedback das atividades a serem desenvolvidas durante e ao término do
Ccurso, as quais se incluem:
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Acesso a plataforma do curso

Aumento da flexibilidade do corpo;

Desenvolvimento da consciéncia corporal;

Atendimento on-line (Telefone do CASPE: 99975-4718)
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Jaboatéo dos Guararapes, 27 de agosto de 2020.

Lais Priscila da Silva.
FORMADORA
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